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Учебно-методическое пособие разработано для курсантов воениых училищ, 
учебных подразделений и офицеров, проводящих занятия по физической под- 
готовке с личным составом Советской Армии и Военно-Морского Флота, 

В Пособни с помощью иллюстраций показана техника выполнения упраж- 
нений на гимнастических снарядах, характерные ошибки, помощь и страховка, 
приведены некоторые подготовительные упражнения: для разучивания отдель- 
ных элементов. 

Пособие содержит ряд методических рекомендаций, помогающих руководи- 
телям занятий при обучении военнослужащих упражнениям на .гимнастических 
снарядах. 

Пособие разработал В. И. Маланичев. 


| ТЕРМИНОЛОГИЯ 
ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
НАСТАВЛЕНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 
СОВЕТСКОЙ АРМИИ И ВОЕННО-МОРСКОГО 
ФЛОТА (НФП-78) 


ВИС — положение занимающегося, когда его плечи находятся 
ниже точек хвата и в работе участвуют мышцы-сгибатели рук. 


ВИСЫ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ’ 


ТЕГ 


а б в г 


а — вис; 6 — вис стоя; в-- вис завесом; г-- вис согнувшись 
УПОР -- положение, при котором плечи находятся въше точек 
опоры и в работе участвуют мышцы-разгибатели рук. 


УПОРЫ НА ПОЛУ 
ө ө 
я я б 


а — упор присев; 6 — упор лежа; в — упор стоя согнувшись иоги врозь 
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УПОРЫ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ 


Изм 


„а — упор; 6 — упор завесом; в — упор верхом; а= упор сзади 
УПОРЫ НА БРУСЬЯХ 


а 6 3 г. 


а — упор; 6 — упор на руках; в — упор лежа ва руках ноги врозь; #-- упор 
согнувшнсь на руках 


ПОДЪЕМ — переход из виса в упор или из более низкого упора 
в более высокий. 


ПОДЪЕМЫ НА БРУСЬЯХ 


а — подъем махом впе. 

ред; 6б — подъем махом 

назад; в — подъем раз 
гибом 


а -- подъем переворотом с поворотом кругом внутри брусьев в упор лежа на 
руках ноги врозь; 6 — подъем разгибом в сед ноги врозь 


ПОДЪЕМЫ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ 


АИ 


в 


г 


а — подъем переворотом; б — подъем разгибом; в — подьем завесом; г — подъ- 
ем верхом 
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ОБОРОТ — круговое вращательное движение вокруг оси сна- 
ряда. Если вращение совпадает по направлению с наклоном го- 
ловы вперед, оно называется «обсрот вперед», если не совпа- 
дает, — «оборот назад». 


а 0 


а –- сборот назад; б — оборот вперед верхом 


УПРАЖНЕНИЯ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ 
Упражнение 5. ПОДТЯГИВАНИЕ 


Техника выполнения 


Исходное положение: вис хватом сверху (ладони вперед, руки 
параллельно); тело слегка прогнуто, ноги прямые, носки вытянуты. 
Сгибая руки, подтянуть тело к перекладине до положения подбо- 
родок выше перекладины. Разгибая руки, равномерно опуститься 
В ВИС. 

Главное в технике выполнения — хорошее развитие мышц рук 
и плечевого пояса. 

Техническое требование — выполнять упражнение каждый раз 
из неподвижного положения в висе без рывков и маховых движе- 
ний ногами. В конце подтягивания подбородок выше перекла- 
ДИНЫ. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Отклонение головы на- 
зад. 

2. Неравномерное подтяги- 
вание (поочередно правой и 
левой рукой). Сгибание и раз- } 
гибание ног. 

3. Рывки и маховые движе- 
ния ногами. 
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Помощь и страховка 


р 
Стоя сбоку и сзади, помочь, поднимая ру- .. 
ками за голень и бедро, 


Подготовительные упражнения 


1. Подтягивание с прыжка и медленное опускание в вис на 
прямые руки. 
2. Подтягивание с помощью поддерживания за голень и бедро. 


Упражнение 6. ПОДЪЕМ ПЕРЕВОРОТОМ 


\27/ 


Техника выполнения 


Из виса хватом сверху, подтягиваясь без рывков и маховых 
движений, поднять ноги к перекладине и, переворачиваясь вокруг 
нее, выйти в упор на прямые руки, тело прогнуто. Положение 
виса и упора фиксируется на прямых руках 1—2 с. Опуститься 
в вис или соскочить под перекладину. 

Главное в технике выполнения — не разгибать рук, пока тело 
не получит опоры о снаряд; при продвижении ног вверх удер- 
живать их у перекладины. 

Техническое требование — выполнить упражнение с прямыми 
ногами, в положении упора тело должно быть прогнуто, руки пря- 
мые, 
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Характерные ошибки выполнения 


1. Выпрямление рук во время подннмання ног к перекладине; 
тело опускается вниз, ноги ударяются о перекладнну. 

2. Раннее откндывание головы назад. 

3. Сильное сгибание ног в тазобедренных суставах после вы- 
хода в упор (получается упор согнувшись). 

4. Опускание в вис или соскок под перекладину выполняется 
с большим продвижением вперед (по принципу соскока дугой). 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку под перекладиной, 
помочь нажимом под бедро и 
плечо. С выходом в упор удер- 
живать ноги, помочь зафиксиро- 
вать упор прогнувшись. При со- 
скоке сопровождать под спину и 
грудь до приземления. 


1. Подтягивание на перекладине с подниманием ног в «угол». 

2. Поднимание прямых ног к перекладине. 

3. Подъем переворотом на низкой перекладине толчком одной 
и махом другой; то же толчком двух ног. 

4. Подъем переворотом на высокой перекладине с помощью 
партнера, подталкивающего под таз и поясницу. 
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Из виса хватом сверху подтянуться, слегка сгибаясь в тазобед- 
ренных суставах. В конце подтягивания быстро перевести одну 
руку в упор локтем вверх, не задерживаясь, подать плечи вперед, 
поставить в упор другую руку, разгибая руки, выйти в упор. 

Главное в технике выполнения — высоко подтянуться и быстро 
поставить одну руку в упор. 

Техническое требование — выполнить упражнение без рывков 
и размахиваний. Положения виса и упора фиксировать на прямых 
руках 1—2 с. Разрешается выход в упор на обе руки. 


Упражнение 7. ПОДЪЕМ СИЛОЙ 


«и 
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а 


Техника выполнения 


Характерные ошибки выполнения 


1. Использование маха при 


выходе в упор. б 
2. Сильное сгибание тела в 
тазобедренных суставах в момент 1 2 


перехода из виса в упор. 
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Помощь и сграховка 


Стоять сбоку, поддерживая под бедро 
и голень, помочь перейти из виса в упор. 
При опускании при необходимости оста- 
новить раскачивание, 


Подготовительные упражнения 
з ® • п Ф е 
6 
е 
Е . 


1. Подтягивание на перекладине повыше (до груди). 
2. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. 


3. Из упора опускание в упор на одну руку и переход в упор. 


4. Из виса на согнутых руках переход в упор на одну руку 
с помощью страхующего. 


5. Подъем силой с помощью страхующего. 
6. Подъем силой из виса углом на концах брусьев. 
Џ 
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Техника въшолнения 


Размахивание в висе; махом вперед поднести обе ноги к пере- 
кладине и, перемахнув правой, зацепиться подколенкой у правой 
кисти, с движением тела назад маховым движением левой ноги и 
нажимом правой на перекладину выйти в упор, зафиксировав про- 
гнутое положение. 

Главное в технике выполнения — быстрый перемах ногой в вис 
завесом и сделать одновременно с движением тела назад и вверх 
мах свободной ногой. 

Техническое требование — выполнить подъем завесом с прямы- 
ми руками. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Поздний перемах ноги вне, тело на махе назад уже опусти- 
лось вниз. 

2. Сгибание рук в момент подъема. 

3. Колено согнутой ноги в момент подъема находится далеко 
в стороне от кисти одноименной руки (перекос движения тела). 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку со стороны маховой ноги под . 
перекладиной, помочь нажимом под спину пе- 43 
ремахнуть ноге завесом вне; при разгибании, 
нажимая одной рукой на голень маховой ноги 
вниз, а другой под спину вверх, помочь вый- 
ти в упор. 
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Техника выполнения 


Из упора, слегка сгибаясь, начать движение плечами назад, 
(голова наклонена к груди), удерживая бедра у перекладины; 
с движением тела вперед, надавливая руками на перекладину, 
послать ноги вперед-вверх. По ходу движения тела вперед увели- 
чить угол сгибания в тазобедренных суставах; пройдя вертикаль, 
энергично разогнуться ногами вперед-вверх, в крайней точке маха 
вытянуться, сохраняя глубокий хват. 

Главное в технике выполнения — падая плечами назад, удер- 
жать бедра у перекладины и направить ноги вперед-вверх. 

Техническое требование — в конце маха тело должно быть вы- 
тянуто под углом 45° от вертикали перекладины. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Проваливание тела в начале маха. Получается ие дуга, 
а спад под перекладину. 

2. Направление разгибания ногами только вперед (низкая 
дуга). 

3. Откидывание головы назад при разгибании ногами. 


Помощь и страховка 
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Стоя сбоку под перекладиной, в начале маха нажимом под пояс- 
ницу и плечо выполнить разгибание. При опасности отрыва от 
перекладины (очень сильный мах, сильно прогнутое положение 
тела, резкое разгибание ногами) остановить мах до прохождения 
вертикали. 


Подготовительные упражнения 


= 


1. Соскок дугой на низкой перекладине. 
2. На низкой перекладине мах дугой, направляя с помощью 
страхующего тело вперед поддержкой под бедро и. спину. 


СОСКОК МАХОМ НАЗАД С ПОВОРОТОМ НА 90° 


МУ 


Техника выполнения 


Махом назад после вертикали усилить маховое движение но- 
гами. Нажимая руками на перекладину, поднять плечи выше ее 
уровня, прогнуться и последовательно отпустить руки, сначала 
одну, соответствующую направлению поворота, затем другую. 

Главное в технике выполнения — высокий мах иазад так, чтобы 
плечи были выше перекладины и отпускание руки после заверше- 
ния поворота на 90°. 

Техническое требование — выполнить соскок с высоким махом 
и фиксацией прогиба в полете. 
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Характерные ошибки выполнения 


1. Преждевременное прогибание тела на махе назад. 

2. Низкий мах назад (плечи ниже уровня перекладины). 
3. Раннее отпускание рук (до завершения поворота). 

4. Отсутствие прогиба в полете. 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку и сзади обучаемого, в мо- 
мент приземления поддержать за пояс- 
ницу. 


Подготовительные упражнения 


1. Из виса стоя у гимнастической 
стенки прыжок вверх с поворотом. 

2. Выполнение соскока с поворо- 
том на 90° с небольшого маха с по- 
мощью страхующего, 
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Характерные ошибки выполнения 


1. Низкий взмах ногами, спры- 
гивание под перекладину. 

2. Отсутствие прогиба, сгиба- 
ние ног в полете. 


Помощь и страховка 


Стоя у места приземления, быть готовым 
поддержать под спину и грудь, не допуская 
падения вперед. 


Подготовительные упражнения 


Соскок из упора сзади на низкой перекладине или с брусьев 
на одной жерди. 
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Техника выполнения 


Размахивание в висе; махом вперед, пройдя вертикальное по- 
ложение, поднести ноги носками к перекладине; с движением тела 
назад, разгибаясь, направить ноги вперед-вверх, как бы скользя 
по перекладине, и, энергично надавливая прямыми руками на 
перекладину, выйти в упор, сделав отмах назад. 

Главное в технике выполнения — поднести носки ног к пере- 
кладине и выполнить разгибание ног вперед-вверх с последующим 
притягиванием тела прямыми руками к перекладине. 

Техническое требование — выполнить подъем разгибом с пря- 
мыми руками и ногами, сделав после подъема мах назад. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Поднесение ног к перекладине в области колен. 

2. Позднее разгибание ногами не вперед-вверх, а только впе- 
ред, таз отошел от перекладины. 

3. Сгибание рук во время выхода в упор. 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку под перекладиной, помочь на 
махе вперед поднести ноги к перекладине, на- 
жимая под спину и поясницу. 

При разгибании нажимом под таз (к пере- 
кладине) и спину (вверх) помочь выйти 
в упор. 
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ОБОРОТ НАЗАД НА ПЕРЕКЛАДИНЕ 


УМ Ух 


Техника выполнения 


В упоре после предварительного маха назад с приближением 
тела к перекладине активно послать плечи назад, прижимая пря- 
мыми руками бедра к перекладине, одновременно с этим, несколь- 
ко сгибаясь, послать ноги вперед-вверх, пройдя вертикальное по- 
ложение вниз головой, повернуть кисти, разогнуться и выйти 
в упор. 

Главное в технике выполнения — удерживать бедра у перекла- 
дины и создавать одновременное движение ногами вперед, плеча- 
ми назад. 

Техническое требование — выполнить упражнение с прямыми 
руками и завершить оборот прогнутым телом. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Слабый отмах назад, 
ноги ниже плеч. 

2. Сгибание в тазобедрен- 
ных суставах в момент ка- 
сания бедрами перекладины. 

3. Раннее движение пле- 
чами назад до касания бедра- 
ми перекладины, что может 
привести к срыву со снаряда. 

4. Сгибание рук во время 
оборота (оборот на животе). 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку, поддерживать под спину 
и ноги, помогая удержать тело у пере- 
кладины. 
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Техника выполнения 


Махом назад, пройдя вертикаль, незначительно согнуться; 
вслед за этим, энергично выполняя разгибание туловища («хлест»), 
нажать руками на перекладину и вылететь назад-вверх; в полете 
зафиксировать прогиб, руки в стороны-вверх. 

Главное в технике выполнения — сделать сильный мах так, что- 
бы плечи во время отпускания рук были выше перекладины. 

Техническое требование — выполнить соскок с высоким выле- 
том (плечи выше перекладины) и фиксацией прогиба. 


Характерные ошибки выполнения. 


1. Согнутое положение тела во время маха назад. 

2. Раннее отпускание рук (место приземления очень удалено 
от перекладины, тело сгибается в тазобедренных суставах). 

3. Позднее отпускание рук. 


Помощь и страховка 


Стоя под перекладиной, с момента 
вылета быстро сопровождать обучае- 
мого и при приземлении поддержать 
одной рукой под грудь, другой под 
спину, находясь несколько сбоку и 
сзади. 
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Вис; размахивание; подъем правой (левой) верхом; перехват 
рук в хват снизу; оборот вперед верхом; поворот направо (на- 
лево) с перемахом ноги в упор; мах дугой; соскок махом назад; 
соскок с поворотом кругом. 


Разучивание отдельных элементов 


ПОДЪЕМ ВЕРХОМ 


ЗАД 


Техника выполнения 


Вис; размахивание, махом вперед поднести обе ноги носками 
к перекладине и сразу же пронести правую ногу под перекладину 
между рук; с движением тела назад, надавливая прямъми рука- 
ми на перекладину, направить ноги вперед-вверх и въйти в упор 
верхом. При подъеме ноги сильно не разводить, левой ногой как 
бы скользить по перекладине. В упоре ноги развести пошире. 

Главное в технике выполнения — быстро пронести ногу между 
рук и выполнить разгибание ног в направлении вперед-вверх. 

Техническое требование — выполнить упражнение с прямыми 
ногами, зафиксировав прогнутое положение тела в упоре верхом. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Поздний перемах ноги между рук, тело уже опустилось 
ВНИЗ. 


2. Сгибание рук при подъеме. 
3. Сгибанис ноги при подъеме, получается подъем завесом. 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку со стороны маховой ноги, 
толчком под спину и бедро помочь выйти в 
упор верхом. В момент завершения подъема 
захватить ноги. 


Подготовительные упражиения 


АУ 


1. Имитация подъема верхом с помощью гимнастической палки. 

2. Разгибание из виса согнувшись в вис прогнувшись верхом 
2—3 раза подряд, ноги удерживать у перекладины. 

3. Из упора верхом спад в вис согнувшись, подъем верхом 


с помощью двух партнеров, поддерживающих за ноги и спину 
(«проводка»). 
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4. Подъем верхом с разбегу на низкой перекладине с помощью 
партнера, направляющего левой рукой маховую ногу и подталки- 
вающего под спину правой рукой. 


ОБОРОТ ВПЕРЕД ВЕРХОМ 


МАЊА 


Техника выполнения 


В упоре верхом хватом снизу поднять правую ногу и, немного 
приподнявшись, начать падение плечами вперед, одновременно 
с этим опереться бедром левой ноги на перекладину и сделать 
активное движение правой (маховой) ногой по дуге вперед-вниз- 
назад (как бы делается широкий шаг); пройдя вертикальное по- 
ложение вниз головой и подавая таз вперед, завершить оборот, 
ноги развести пошире. 

Главное в технике выполнения — широкий шаг вперед, одно- 
временное вращательное движение плечами вперед, ногами назад. 

Техническое требование — выполнить оборот прогнувшись пря- 
мыми руками и ногами. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Сгибание туловища в начале оборота. 

2. Значительное опускание таза, оборот завершается не вер- 
хом, а завесом. 

3. Сгибание рук и туловища в конце оборота, в результате — 
падение вперед. 
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Помощь и страховка 


1. Стоя сбоку (1), помочь выйти в упор верхом толчком под 
плечо и спину, а при завершении оборота захватить ноги (2). 


Подготовительные упражнения 


1. Широкий шаг вперед с подачей плеч вверх-вперед. Положе- 
ние фиксируется обучающим. 

2. Оборот вперед верхом на низкой перекладине с помощью 
партнера, вращающего обучаемого за ноги и плечи. 


ПОВОРОТ НАЛЕВО (НАПРАВО) С ПЕРЕМАХОМ НОГИ 
В УПОР 


Ух \ 
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Техника выполнения 


Упор правой верхом, правая хватом снизу; наклоняя тело 
вправо-назад, опираясь на бедро правой ноги и прямую правую 
руку, отпустить левую и въполнить поворот в упор с одновремен- 
ным перемахом левой ноги (при перемахе тело прогнуто). 

Главное в технике выполнения — выполнить поворот, опираясь 
на прямую правую руку. 

Техническое требование — выполнить упражнение с фиксацией 
прогнутого положения тела и прямых рук в упоре при завершении 
упражнения. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Сгибание опорной руки и туловища во время поворота. 
2. Отсутствие прогиба при перемахе ноги и сгибание ног в та- 
зобедренных суставах после завершения поворота. 


Помощь и страховка 


Стоя спереди, удерживать и поворачи- 
вать погу за носок, помогая выполнить по- 
ворот. 
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Подготовительные упражнения 


1. Многократное выполнение поворота на низкой перекладине, 
жерди низких брусьев, балке и т. д. 

2. Поворот с перемахом ноги с помощью партнера на низкой 
перекладине, с помощью партнера, удерживающего и поворачи- 
вающего ногу спереди за стопу. 

3. То же на высокой перекладине. 


СОСКОК МАХОМ НАЗАД С ПОВОРОТОМ 


Техника выполнения 


Махом назад после вертикали усилить маховое движение но- 
гами, нажимая руками на перекладину, поднять плечи выше пе- 
рекладины, прогнуться и отпустить руки последовательно, сначала 
одну (соответствующую направлению поворота), а затем другую. 

Главное в технике выполнения — высокий мах назад, так что» 
бы плечи были выше перекладины, и последовательное отпуска 
ние рук. 

Техническое требование — выполнить соскок с высоким махом 
и фиксацией прогиба в полете, 
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Подготовительные упражнения 


<— 


|. Соскок махом назад прогнувшись. 
2. Выполнение соскока с поворотом с небольшого маха с по- 
мощью партнера. Помогать, сопровождал поддержкой за пояс. 


УПРАЖНЕНИЯ НА БРУСЬЯХ 


Упражнение 11. СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК 
В УПОРЕ 


Техника выполнения 


Из упора, тело слегка прогнуто, ноги прямые, сохраняя по- 
ложение тела, опуститься до полного сгибания рук. Усилием мышц 
разогнуть руки. Темп движения равномерный. 

Главное в технике выполнения — хорошее развитие мышц рук 
и плечевого пояса. 

Техническое требование — опускание производить до полного 
сгибания рук, а разгибание до полного их выпрямления. Положе- 
ние упора фиксировать 1 с. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Сильный про- 
гиб в пояснице при 
разгибании рук. 

2. Сгибание тела 
в тазобедренных су- 
ставах при сгибании 


рук. 
3. Неполное сги: 
бание рук, 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку и поддерживая за руку, помочь нажимом под бед- 
ра при выпрямлении рук. 
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Подготовительные упражнения 


1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 
2. Сгибаиие и разгибание рук в упоре на брусьях с помощью 
партнера. 


Упражнение 12. УГОЛ В УПОРЕ 


Техника выполнения 


Выполняется из положе- Ф 
ния упора на брусьях. Под- 
нять прямые ноги в поло- 
жение «угол», носки оття- 
нуть, пятки ног выше жер- 
дей. Держать на время. 


Главное в технике выполнения — хорошее развитие мышц 
брюшного пресса. 

Техническое требование — зафиксировать «угол» прямыми но- 
гами, пятки выше жердей. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Отклонение плеч назад. 
2. Колебательные движения таза вперед-назад. 
3. Дрожание ног с медленным опусканием ниже жердей. 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку и поддерживая за руку, помочь 
нажимом под голень снизу жердей. 


Подготовительные упражнения 


1. Поднимание и опускание ног в упоре на 
брусьях. 

2. Из упора поднять ноги в положение «угол», развести в сто- 
роны, соединить вместе, опустить. 

3. Удержание ног в положении «угол» с помощью партнера. 
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Техника выполнения 


Стоя сбоку под углом примерно 45° к продольной оси брусьев, 
взявшись правой рукой хватом снизу, левой сверху, махом правой 
ноги и толчком левой послать тело влево-вверх, скользя на левом 
бедре и поднимая правую ногу, повернуться налево грудью книзу 
в упор лежа ноги врозь на бедрах. Перехватить левой рукой за 
жердь в упор лежа на руках. 

Главное в технике выполнения — сильный мах ногами вперед- 
вверх после прыжка, непрерывное надавливание на правую жердь 
руками до их полного выпрямления одновременно с поворотом 
вокруг оси. 

Техническое требование — выполнить упражнение с высоким 
подниманием правой ноги без потери темпа с прямыми ногами. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Слабый мах ногами вперед-вверх после прыжка, тело сильно 
согнуто, ноги касаются дальней жерди не бедрами, а голенью 
(тело под жердями). 

2. Остановка в положении упора лежа сзади на дальней жерди. 

3. Упор лежа на руках ноги врозь не на бедрах, а на голени, 
что приводит к провисанию тела. 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку со стороны 
обучаемого, помочь под спи- 
ну во время выхода в упор 
лежа сзади на бедрах. При 
повороте одной рукой под- 
держивать под бедро левой 
ноги, а другой под поясни- 
цу, поднимая и поворачивая 
обучаемого налево. 

В момент перехвата ле- 
вой руки поддержать под 
грудь. 
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Подготовительные упражнения 


Выполнение подъема переворотом по 
разделениям с помощью партнера: на 
«раз» —с прыжка упор лежа сзади на 
бедрах; на «два» — поднять ногу и повер- 
нуться кругом. 


ПОДЪЕМ РАЗГИБОМ В СЕД НОГИ ВРОЗЬ 


Техника выполнения 


Размахивание в упоре на руках; махом вперед поднять прямое 
тело над жердями, мягко сложиться в положение упора согнув- 
шись и тут же активно разогнуться вперед-вверх под углом 45— 
50°, резко затормозить движение ног, поднять плечи и сесть ноги 
врозь. 

_ Главное в технике выполнения — правильное направление ног 
при разгибании и торможение ног во время отрыва плеч от жер- 
дей. 
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Помощь и страховка 


Стоя сбоку, поддержать под спину, помочь при въходе в упор 
ноги врозъ нажимом под спину и таз снизу жердей. 


Подготовительные упражнения 


1. Кувырок вперед из упора согнувшись ноги врозь на полу 
с помощью партнера. 
2. Кувырок вперед на низких брусьях с помощью партнера. 
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зотнэмэге хячнчизтто зинениьАсе 4 


илон шәә я подопа чодчаАя :(9 с члежаот) 


“аводя ИОН НочоА4до воп хевэги ен вчиото иомио “подепя х теяход 
-поя 23 чояй909 “реен ХРИ “подепя хви “афтАна -әц :чеода илон Под подопя иохви „подилеед 
Јон хемодои чапноя вв ЯАд пеяходоп «водя иэатоп ‘хеяА ен эдоцА я зиневихвиеед 


мочилеуад узчпоп УІ зинонжедид 


47 


Техника выполнения 


Размахивание в упоре иа руках; махом вперед поднять пря- 
мое тело над жердями, мягко сложиться, приблизив ноги к груди 
(таз опустить к жердям), и, не останавливаясь, разогнуться, на- 
правив ноги и таз вперед-вверх. Разгибание выполияется быстрым 
коротким движением ног, что способствует подииманию плеч 
вверх-вперед. Далее, продолжая разгибание н нажимая руками 
на жерди, выйти в упор, завершив подъем высоким махом иазад. 

Главное в технике выполнения -- правильное направлеиие ног 
при разгибаиии и торможение движения ног во время отрыва плеч 
от жердей. 

Техническое требование — выполнить упражнение с прямыми 
руками и махом назад выше горизонтали. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Разгибаиие ногами только вверх (следствием ошибки явля- 
ется падение назад в упор на руках). 

2. Разгибаине ногами только вперед. Низкое положение таза 
в упоре на руках. 


Помощь и страховка 


Стоять сбоку, одной рукой под 
спину, а другой под бедро помочь 
сделать подъем. После выхода в упор 
поддержать снизу под грудь в случае 
падения обучаемого вперед. 
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Характерные. ошибки выполнения 


1. Касание плечами жердей до момента отрыва ног. 
2. Локти прижаты к телу. 
3. В стойке на плечах тело согнуто, голова на груди. 


Помощь и страховка 


Стоять сбоку и поддерживать под 
грудь и спину двумя руками снизу жер- 
дей, 


1. Силой стойка на голове на полу из 
упора ноги врозь согнувшись. 

2. Кувырок вперед согнувшись из седа 
иоги врозь на брусьях. 
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3. Стойка на плечах на низких стоялках с помощью партнера 
или у стены. 

4. Стойка на плечах из седа ноги врозь на низких брусьях 
с помощью партнера (поддержка за ноги). 


СОСКОК С КОНЦОВ БРУСЬЕВ НОГИ ВРОЗЬ 
• 
• • 


Техника выполнения 


Размахивание в упоре на концах брусьев лицом наружу; ма- 
хом назад согнуться слегка в тазобедренных суставах, поднять 
спину и подать плечи немного вперед. В момент почти полной 
остановки маха назад энергично оттолкнуться руками и резко 
развести ноги. В полете быстро разогнуться и зафиксировать про- 
гиб. 

Главное в технике выполнения — поднять спину, подать плечи 
вперед-и сильно оттолкнуться руками от жердей. 

Техническое требование — выполнить соскок с прогибом после 
толчка руками. 


Характерные ошибки выполнения 
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1. Слабый мах назад (носки ног ниже уровня жердей). 
2. Сильное сваливание плеч вперед. | 
3. Поздний толчок руками. 

4. Отсутствие прогиба в полете. 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку и немного спереди, дер- 
жать за руку ближе к кисти; во вре- 
мя соскока потянуть за руку, отойти 
по ходу соскока, поддерживая до при- 
земления. В случае падения вперед 
поддержать под грудь. 


Подготовительные упражнения 
1 2 ө ө 
е • 


1. В упоре лежа на полу — подскоки толчком рук с движением 
ног врозъ-вместе. 

2. Из упора лежа ноги врозь на брусьях (носки ног развер- 
нуты в стороны), толчком руками и ногами — соскок ноги врозь. 

3. Соскок с концов брусьев без разведения ног (брусья низ- 
кие). 

4. Соскок с концов брусьев с перемахом одной ногой и пово- 
ротом тела. Следить, чтобы обучаемые высоко поднимали спину. 

5. Соскок ноги врозь с концов низких брусьев с помощью парт- 
нера. 
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Техника выполнения 


Размахивание в упоре на руках; махом вперед после вертикали 
слегка согнуться и сделать энергичное движение грудью вперед- 
вБерх с одновременным мощным нажимом руками на жерди вниз- 
назад; при выходе в упор тело вытянуть. 

Главное в технике выполнения — энергичный рывок грудью впе- 
ред-вверх с одновременным мощным нажимом руками на жерди. 

Техническое требование — выполнить подъем на прямые руки 
и мах назад выше горизонтали. 


Характерные ощибки выполнеиия 


1. Раннее начало подъема (ноги ниже жердей). 
2. Сгибание в тазобедренных суставах при выходе в упор. 


3. Подъем махом вперед через согнутые руки (руки выпрям- 
ляются махом назад). 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку, помочь нажимом под спину и бедро из-под жердей. 
В случае падения вперед при выходе в упор поддержать под 
грудь снизу жердей. 
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Техника выполнения 


Размахивание в упоре на руках; махом вперед упор ка руках 
согнувшись; разгибаясь, послать тело вперед-вверх и подтянуть 
плечи к кистям; пройдя вертикальное положение, усилить мах; 
нажимая руками на жерди и посылая плечи вперед-вверх, выпря- 
мить руки и выйти в упор. 

Главное в технике выполнения — подтянуть плечи к кистям 
в положении упора согнувшись и сильный мах назад и вверх 
после прохождения вертикального положения. 

Техническое требование — выполнить подъем с положением ног 
выше жердей в момент выпрямления рук. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Раннее начало подъема (ноги ниже жердей). 

2. Сгибание в тазобедренных суставах, нырок плечами вперед. 
3. Ноги после подъема в упор ниже жердей. 

4. Перехват рук (по жердям назад) в момент подъема, 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку, сопровождать во вре- 
мя маха назад. Помочь выполнить 
подъем нажимом под грудь и бедра 
из-под жердей, 
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Техника выполнения 


Размахивание в упоре; махом назад в момент, когда ноги под- 
нимутся выше горизонтали (выше уровня плеч), медленно сгибая 
руки, подать плечи вперед, мягко опуститься на жерди и зафик- 
сировать стойку. При этом голову отвести назад, локти развер- 
нуть в стороны, прогнуться. 

Главное в технике выполнения — держать локти развернутыми 
в стороны, плечи подать вперед. 

Техническое требование — выполпить стойку прогнутым телом, 
руки сгибать только тогда, когда ноги на махе назад будут выше 
жердей. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Раннее сгибание рук (ноги ниже жердей). 
2. Недостаточный мах назад. Резкое сгибание рук. 
3. Сгибание тела в тазобедренных суставах. 


Помощь и страховка 


Стоя сбоку, помочь нажимом под живот. 
В стойке на плечах поддержать от падения 
вперед или назад под спину и грудь из-под 
жердей, 
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Техника выполнения 


Из размахивания в упоре махом вперед, пройдя вертикаль, 
слегка согнуться и послать ноги вправо, начиная ими энергичный 
поворот налево; оттолкнуться вначале правой, затем левой рукой; 
с разгибанием тела повернуться налево-кругом, перехватившись 
правой рукой за ближнюю жердь, и соскочить. 

Главное в технике выполнения — сильный мах вперед, быстрый, 
выполненный над жердями поворот туловища, активно отталки- 
ваясь и перехватываясь руками. 

Техническое требование — выполнить соскок с прогибом тела 
в момент дохвата жерди правой рукой перед приземлением. 


Характерные ошибки выполнения 


1. Недостаточный мах вперед. 
2. Одновременное отпускание рук. 
3. Позднее отпускание правой руки. 


Помощь и страховка 


Стоять сбоку спереди, в момент 
приземления быстро подойти и под- 
хватить обучаемого под спину в 
случае падения назад. 
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Техника выполнения 


С разбега оттолкнуться вперед-вверх, поднять спину и в мо- 
мент опоры руками о козла быстро согнуть ноги коленями к гру- 
ди (сгруппироваться); после сильного и быстрого толчка руками 
выпрямить ноги вперед-вниз, прогнуться, подняв руки в стороны- 
вверх. 

Главное в технике выполнения — хорошо сгруппироваться и 
сильно оттолкнуться руками. 

Техническое требование — выполнить прыжок с прогибом по- 
сле толчка руками. Высота козла 120 см, мостик на расстоянии 
1 м от снаряда. 


Характерные ошибки выполнения 


Л ( 


1. Поздний толчок руками. Ноги обгоняют плечи. 
2. Отсутствие прогиба в полете после толчка руками, 


Помощь и страховка 


Стоять сбоку и несколько спереди, 
быть готовым поддержать под грудь 
и спину. 
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Помощь и страховка 


Стоя сбоку у дальней трети коня, в момент 
постановки рук на снаряд захватить обучае- 
мого за руку и быстро отойти назад, потянув 
на себя (1). 

При тренировке стоять спереди и несколь- 
ко сбоку и быть готовым поддержать за руку 
выше локтя и под грудь (2.). 
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ДЛЯ. ЗАМЕТОК 


Терминология гимнастических упражнений 


ОГЛАВЛЕНИЕ 


наставления по физической 


подготовке Советской Армии и Военно-Морского Флота (НФП-78) 
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Упражнение 14. Подъем разгибом 
Упражиение 15. Подъем махом вперед 


перекладине 


5. Подтягивание . 
6. Подъем переворотом 


7. Подъем силой 


8. Подъем завесом вне 
Ва. Подъем завесом вне 


9. Оборот назад 
10. Подъем верхом 


брусьях 


11. Сгибание и разгибание рук в упоре 


12. Угол в упоре 
18. Соскок боком 


13а. 


Соскок боком 


Упражнения в прыжках 


Упражнение 16. Прыжок ноги врозь через козла в длину 
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Упражнение 17. Прыжок согнув ногн через козла в ширину 


Упражнение 18. Прыжок ноги врозь через коня в длину ......) 
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